Meal Plan - 1100-Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 1060 kcal @ 95g Protein (36%)

Friihstiick
135 kcal, 6g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

#.. @ Mandel-Proteinballchen
. @ 1 Ballchen- 135 kcal

Abendessen
335 kcal, 229 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& _ & Linsennudeln

‘*ﬁ 337 kcal

Day 2 1078 kcal @ 93¢ Protein (35%)

Friihstiick
135 kcal, 6g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Q Mandel-Proteinballchen
@ 1 Ballchen- 135 kcal

Abendessen
335 kcal, 229 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& “ |Linsennudeln

:‘*ﬁ 337 kcal

364 Fett (31%) @ 61g Kohlenhydrate (23%) @ 27g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
370 kcal, 189 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

ﬂ AL Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
G y 1/2 Dose- 124 kcal

B 0™ Avocado-Erdbeer-Spinat-Salat

), 156 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

E Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

31g Fett (26%) @ 69g Kohlenhydrate (25%) @ 38g Ballaststoffe (14%)

Mittagessen
390 kcal, 179 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Himbeeren
11/2 Tasse- 108 kcal

= Avocado-Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich- 281 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1080 kcal @ 100g Protein (37%) @ 43g Fett (36%) @ 39g Kohlenhydrate (14%) @ 34g Ballaststoffe (12%)

Frihstiick
135 kcal, 6g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

#.. @ Mandel-Proteinballchen
.1 @ 1 Ballchen- 135 kcal

Abendessen
340 kcal, 289 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Brokkoli
. 11/2 Tasse(n)- 44 kcal

M Einfaches Tempeh
¥ 4 0z- 295 kcal

Mittagessen
390 kcal, 17g Eiweil, 25g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

£ ‘ Himbeeren
| ﬁ’ 11/2 Tasse- 108 kcal

= 3 = Avocado-Eiersalat-Sandwich
' — 1/2 Sandwich- 281 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1137 kcal @ 1079 Protein (37%) @ 40g Fett (32%) @ 55g Kohlenhydrate (19%) @ 33g Ballaststoffe (12%)

Friihstiick
190 kcal, 17g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

f ‘ Himbeeren
L ﬁ ; 1/2 Tasse- 36 kcal

Hiittenkdse mit Mandeln und Zimt
155 kcal

Abendessen
340 kcal, 289 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

. Brokkoli
. 1 1/2 Tasse(n)- 44 kcal

» Einfaches Tempeh
@ 40z-295 keal

Mittagessen
390 kcal, 13g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Linsen-Chili
218 kcal
L

-~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 173 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1113 kcal @101 g Protein (36%) @ 51g Fett (41%) @ 37g Kohlenhydrate (13%) @ 25g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
190 kcal, 17g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 350 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

”" Himbeeren v Kase- und Guacamole-Tacos
| # ﬁ‘ 1/2 Tasse- 36 kcal e 2 Taco(s)- 350 kcal

Hiittenkase mit Mandeln und Zimt

155 kceal
Abendessen Proteinerganzung(en)
355 kcal, 209 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
4759\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat B Proteinshake
75 #161 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
, 193 kcal
-—

Day 6 1125kcal @ 989 Protein (35%) @ 569 Fett (45%) @ 369 Kohlenhydrate (13%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 159 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 350 kcal, 15¢ Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Kase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s)- 350 kcal

S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)
355 kcal, 209 Eiweil}, 249 netto Kohlenhydrate, 14g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
(759 Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat B Proteinshake
. #4161 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal
—



Day 7 1060 kcal @ 105g Protein (40%) @ 43g Fett (37%) @ 49g Kohlenhydrate (18%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
205 kcal, 159 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 129 Fett 340 kcal, 219 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 169 Fett
S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin ' Milch
%4 203 kcal L | 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

faw > \Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech

@A 240 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
300 kcal, 219 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
Gerostete Mandeln B Proteinshake
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

L) Teriyaki-Seitan-Wings
” 2 Unze Seitan- 149 kcal
- &

- & ) Karottensticks

== 11/2 Karotte(n)- 41 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Mandelbutter
21/4 0z (639)

Mandeln
L 1 0z (289)

D Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149)

Andere

Mandelmehl
L 11/2 EL (119)

D Linsenpasta
1/3 lbs (1519)

D Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (1249)

D Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19g)

|:| vegane Wurst
1/2 Wiirstchen (509)

Teriyaki-Sole
L 1 EL (mL)

Getranke

|:| Proteinpulver
15 2/3 oz (443g)

|:| Wasser
1 Gallon (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1/2 Dose (=540 g) (263g)

|:| Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (224q)

D Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

D Salsa

6 EL (98g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
3/4 Tasse(n) (23g)

D Tomaten

3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (418Q)
D Gefrorener Brokkoli

3 Tasse (2739)

D ganze Tomaten aus der Dose
4 EL (60g)

Milch- und Eierprodukte

Ziegenkase
D 1/2 oz (14q)
Ei(er)
L 7 groB (3509)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

D Frischer Mozzarella
2 2/3 0z (769)

D Saure Sahne
11/2EL (189)

[] Cheddar
1 Tasse, gerieben (113g)

D Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

] Avocados
1 Avocado(s) (201g)

|:| Erdbeeren
1/8 Pint (459)

D Himbeeren
4 Tasse (4929)

Zitrone
L 3/8 klein (22g)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

Zimt (gemahlen)
2 Prise (19g)

Chilipulver
D 1/4 EL (29)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/2g(29)

D Salz

1/2 Prise (0g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 Prise, gemahlen (0g)

D frischer Basilikum
4 TL, gehackt (4g)

[] Balsamicoessig
2 TL (mL)

] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

Backwaren

@FASTR



[] Zwiebel
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14Q)

|:| Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29)

D Kale-Blatter
5 0z (144q)

|:| Karotten
2 mittel (1229)

|:| Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (46g)

|:| Kartoffeln

1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (46g)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
1 3/4 EL (mL)

DC')I

1 oz (mL)

D Brot

2 Scheibe (64q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
Tempeh
L 1/2 lbs (2279)

D Linsen, roh
2 EL (249)

D schwarze Bohnen
3/4 Dose(n) (3299)

Getreide und Teigwaren

D getrockneter Bulgur
2 EL (18g)

D Seitan

2 0z (579)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Mandel-Proteinballchen
1 Béllchen - 135 kcal @ 69 Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandelbutter Mandelbutter
1EL (169) 3 EL (479)
Mandelmehl Mandelmehl
1/2 EL (49) 11/2EL(119)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 EL (39) 11/2 EL (9g)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Ballchen.

3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kiithlschrank
auf.

Frithstiick 2 @
An Tag 4 und Tag 5 essen

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (629) 1 Tasse (123g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Hiittenkase mit Mandeln und Zimt
155 kcal @ 16g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3920_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-273_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)
Mandelbutter

1/2 EL (8g)

Mandeln

3 Mandel (49)

Zimt (gemahlen)

1 Prise (0g)

1. Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

vermischen.\r\nServieren.

Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal @ 15g Protein
-

12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (100g)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkdse (1% Fett)
1 Tasse (226g9)
Mandelbutter

1 EL (16g)

Mandeln

6 Mandel (7g)

Zimt (gemahlen)

2 Prise (19g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemdiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/413_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1/2 Dose (=540 g) (263g) zubereiten.

Avocado-Erdbeer-Spinat-Salat
156 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

frischer Spinat 1. Alle Zutaten bis auf das
3/4 Tasse(n) (23g) Vinaigrette

Mandeln zusammenwerfen.\r\nDas
1/2 EL, in Scheiben (3g) Vinaigrette beim Servieren
Balsamico-Vinaigrette liber den Salat traufeln.
1/2 EL (mL)

Ziegenkase

1/2 0z (149)

Avocados, gewiirfelt
1/8 Avocado(s) (25g)
Erdbeeren

1/8 Pint (459)

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 0z (14g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_0.5-266_0.5-420_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Himbeeren

11/2 Tasse - 108 kcal @ 2g Protein

',_.,

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich - 281 kcal @ 15g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Himbeeren
11/2 Tasse (185g)

. Himbeeren abspiilen und

servieren.

1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
3 Tasse (369g)

16g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Knoblauchpulver

2 Prise (19g)

Avocados

1/4 Avocado(s) (509)

Brot

1 Scheibe (32g)

Tomaten, halbiert

3 EL Cherrytomaten (28g)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
11/2 groB (75g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Brot

2 Scheibe (64q)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 groB (150g)

1. Verwenden Sie gekaufte hartgekochte Eier oder kochen Sie eigene, indem Sie Eier in einen kleinen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Wasser zum Kochen bringen und 8—10 Minuten weiterkochen. Eier
abkiihlen lassen und dann schalen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken, bis alles gut vermischt ist.

Servieren.

ook w

Tomaten dazugeben. Vermischen.
Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.

(Hinweis: Reste des Eiersalats konnen ein oder zwei Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_1.5-435_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Linsen-Chili

218 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
ol

1/4 EL (mL)

Linsen, roh

2 EL (249)

Chilipulver

1/4 EL (29)

Gemahlener Kreuzkiimmel

3 Prise (19g)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/4 Prise, gemahlen (0g)
getrockneter Bulgur

2 EL (189)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose, gehackt
4 EL (60g)

Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (6,4 cm @) (14q)
Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Kale-Blatter, gehackt
3/8 Bund (64g)

. Avocados, gehackt

~ 3/8 Avocado(s) (759)
Zitrone, ausgepresst
3/8 klein (22g)

. In einem groen Topf bei

mittelhoher Hitze Ol,
Zwiebel und Knoblauch
vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und
Bulgur einriihren. Briihe,
Tomaten, Chilipulver,
Kreuzkiimmel sowie Salz
und Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und 30
Minuten kocheln lassen,
oder bis die Linsen zart
sind.\r\n

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/182_0.5-396_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s) - 350 kcal @ 15g Protein @ 29g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cheddar Cheddar

1/2 Tasse, gerieben (579) 1 Tasse, gerieben (113g)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
4EL (629g) 1/2 Tasse (124q9)

1. Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einspriihen.
2. Den Kése (je 1/4 Tasse pro Taco) in die Pfanne in kreisrunden Portionen streuen.

3. Den Kase etwa eine Minute braten. Die Rander sollten knusprig sein, wahrend die Mitte noch blubbert
und weich ist. Mit einem Spatel den Kase auf einen Teller heben.

4. Schnell die Guacamole in die Mitte geben und den Kéase vorsichtig zusammenklappen, bevor er hart
wird, sodass eine Taco-Schale entsteht.

5. Servieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2/3 Tasse(n)

| Vollmilch 1. Das Rezept enthilt keine
2/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
240 kcal @ 169 Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2157_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.667-51747_0.5?from_pdf=true

ol

1 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

2 Prise (19g)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (31g)

Brokkoli, gehackt

1/2 Tasse, gehackt (469)

vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke
+ geschnitten

1/2 Wiirstchen (50g)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (469)

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsennudeln
337 kcal @ 22g Protein @ 3g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Gemiise mit Ol,

italienischer
Wiirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. Gemiise und Wiirstchen

auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umriihren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemiise
weich und die Wiirstchen
goldbraun sind. Servieren.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/6 Glas (ca. 680 g) (112g) 1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)
Linsenpasta Linsenpasta

2 2/3 0z (769) 1/3 Ibs (1519)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20414_0.667?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 44 kcal @ 4g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g) 3 Tasse (273q)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 24g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tempeh Tempeh

40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

ol ol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20-25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_1.5-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
161 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

2 TL (mL)

frischer Basilikum

2 TL, gehackt (29g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

11/3 0z (389)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (91g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette
4 TL (mL)

frischer Basilikum

4 TL, gehackt (4g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben

geschnitten
2 2/3 0z (769)

Tomaten, in Scheiben geschnitten

1 groB, ganz (@ =7,6 cm) (182g)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing

betraufeln.

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
193 kcal @ 11g Protein @ 2g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen

3/8 Dose(n) (165g)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/2 Prise (0g)

Saure Sahne

3/4 EL (99)

Salsa, stiickig

3 EL (499)

S

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen

3/4 Dose(n) (3299)
Gemahlener Kreuzkiimmel

3 Prise (1g)

Saure Sahne

11/2 EL (18g)

Salsa, stiickig

6 EL (98g)

1. In einer elektrischen Kiichenmaschine oder einem Mixer Bohnen, Briihe, Salsa und Kreuzkiimmel
kombinieren. Piirieren, bis die Masse ziemlich glatt ist.\r\nDie Bohnenmischung in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen, bis sie vollstandig durchgewarmt ist.\r\nBeim Servieren mit Sauerrahm

garnieren.\r\n


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/555_0.667-184_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.

Teriyaki-Seitan-Wings
2 Unze Seitan - 149 kcal @ 16g Protein @ 5g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

—

"8 Ergibt 2 Unze Seitan

Seitan 1. Seitan in mundgerechte
2 0z (57q) Stiicke schneiden.

ol 2. Ol in einer Pfanne bei

1/4 EL (mL) : . .
mittlerer Hitze erhitzen.
Teriyaki-SoRe ! 1tz "z

1EL (mL) 3. Seitan hinzufiigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebraunt und knusprig
sind.

4. Teriyaki-Sauce hinzufiigen
und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und
servieren.

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Karotte(n)

Karotten 1. Karotten in Stifte
1 1/2 mittel (929g) schneiden und servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-3304_0.5-58048_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

